




Penelitian ini  bertujuan untuk mengetahui  efek kerja senam jantung
sehat terhadap penurunan trigliserida pada pada manusia lanjut  usia  klub
jantung sehat ANTAKUSUMA Depok, Jawa Barat.
B. Tempat dan Waktu Penelitian
1. Tempat Penelitian
Penelitian ini dilakukan di Jl. Wijayakusumah, Lapangan Klub 
Jantung Sehat ANTAKUSUMA Depok
2. Waktu Penelitian
Penelitian ini mulai dilakukan pada tanggal 23 Desember 2014
C. Metode Penelitian
Metode Penelitian yang akan digunakan adalah metode eksperimen
dengan desain penelitian menggunakan One Groups “Pre- Test dan Post
Test Design”1. Yaitu untuk mengetahui pengaruh variabel bebas terhadap
variabel terikat
1 S. Nasution. M.A Metode Research (Jakarta: Bumi Karsa, 2002), h. 89.
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Adapun  yang  menjadi  variabel  bebas  adalah  senam  jantung
sehat,sedangkan yang menjadi variable terikat adalah trigliserida.
Adapun desain penelitian dapat dipolarkan sebagai berikut :
Keterangan :
T : Pre-Test (Test Awal)
X : Senam Jantung
T1 : Post-Test (Test Akhir)2
D. Populasi dan Teknik Pengambilan Sampel
1. Populasi
Dalam penelitian  ini  yang  menjadi  populasi  Klub  Jantung  Sehat
ANTAKUSUMA Depok, Jawa Barat. Yang berjumlah 60 orang terdiri
dari 45 wanita dan 15 pria.
2. Teknik Pengambilan Sampel
Dalam penelitian  ini,  teknik  yang  digunakan  dalam pengambilan
sampel adalah purposive sampling.3. Mula-mula populasi sebanyak 60
orang anggota klub jantung sehat. Karena ada kriteria maka sampel
menjadi 19 orang. 
2  Ibid., h. 46.
3  Ibid., h. 90.
T X T1
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Anggota klub jantung sehat ANTAKUSUMA Depok yang memenuhi 
kriteria sebagai berikut :
a) Bersedia mengikuti penelitian
b) Wanita
c) Berusia 60 – 65 tahun
d) Anggota klub jantung sehat ANTAKUSUMA Depok, Jawa Barat 
e) Sehat untuk berolahraga (surat keterangan dokter)
f) Makan 2 jam sebelum penelitian
g) Tidak terlambat datang saat penelitian
h) Mampu melakukan senam dengan baik
i) Tidak makan saat penelitian berlangsung
E. Instrumen Penelitian
Instrumen  penelitian  yang  digunakan  adalah  disesuaikan  dengan
sampel, tempat, dan waktu penelitian.
1. Alat-alat yang dibutuhkan:
a. Lapangan Senam Jantung Sehat
b. Fomulir dan alat tulis
c. Tape/ Wireless








a. Instruktur senam jantung sehat
b. Petugas Kesehatan dari klinik
F. Teknik Pengambilan Data
Dalam penelitian  ini  data  yang  diambil  yaitu  besarnya  peningkatan
kadar  trigliserida  dalam  darah  dengan  cara  para  testee  melakukan
aktifitas senam jantung sehat prosedur pelaksanaan sebagai berikut :
1. Prosedur Pengukuran
a. Gunakan alas kaki yang tebal dan ringan serta pakaian olahraga
b. Pengambilan darah pertama sebagai  tes awal untuk mengetahui
kadar trigliserida sebelum kerja senam jantung sehat.
c. Testee bersiap untuk melakukan senam jantung sehat.
2. Setelah  melakukan  senam  jantung  sehat,barulah  sampel  di  ambil
kembali  kadar  trigliserida  dalm  keadaan  post  exercise tanpa  ada
instruksi untuk istirahat. 
3. Catatlah hasil dalam formulir yang telah disiapkan.
4. Teknik/metode pengambilan trigliserida dengan cara:
a. Puasa  selama  2  jam  sebelum  melakukan  pengambilan  darah
pertama dan kedua.
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b. Melakukan senam jantung sehat
c. Peserta  wajib  mengisi  biodata  (nama,  umur,  tinggi  badan,  berat
badan, tensi darah).
d. Peserta  diambil  darah  pertama  kali  sebelum  melakukan  senam
jantung sehat
e. Peserta melakukan senam jantung sehat
f. Peserta  diambil  darah  kedua  setelah  melakukan  senam jantung
sehat.
G. Teknik Pengolahan Data
Setelah data test awal dan akhir terkumpul selanjutnya data diolah dan
dianalisis menggunakan teknik sattistik uji-t2 
Adapun langkah-langkah analisis statistic sebagai berikut :
1. Hipotesis
a. Ho : µ1 = µ2
b. H : µ1 ≠ µ2
2. Mencari nilai rata-rata
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3. Mencari standar Deviasi
4. Mencari nilai Standar Deviasipada Mean (SDm)
5. Mencari t-hitung
6. Mencari nilai t-tabel
t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) = n – 1 pada taraf signifikansi =
0,05
7. Menguji t-hitung dengan t-tabel
t-hitung > t-tabel, maka Ho ditolak
t-hitung < t-tabel, maka Ho diterima
